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ルで 20 回程度ボールを 1 ステップ 1 タッチで触る．（図 1 − 1 − 1 参照）
　次に足を開いた状態で身体の真下にボールを置き，左右片足ずつ 20 回程度ボールを 1
ステップ 1 タッチで触る．（図 1 − 1 − 2 参照）
図 1 － 1 － 1 ．ソールタッチ・前後
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　インサイドとは足部の内側を意味する．その部位を使用して，1 ステップ 1 タッチでボー




図 1 － 1 － 2 ．ソールタッチ・左右


















にさせる．前方移動から後方移動に変化する際も，1 ステップ 1 タッチで行わせる．
◦　 前方移動から後方移動，もしくはその逆移動の際には，ボールを止めてから方向転換
図 1 － 2 ．インサイドタッチ






   
注意点）
◦　 3 拍子のリズムでステップを踏みながら，1 タッチで進行角度を変えるようにさせる．
図 1 － 4 ．３拍子によるインサイドタッチ





◦　 最後の 3 拍子目のステップを予測した場所でボールを触ることができるように，ボー
ルを押し出していくようにさせる．
まとめ
　ボールタッチは全てのサッカー技術に亘って作用している．運動者が数多くボールに触
れることで，触る角度や重心移動，またスピードの調整も習得しやすくなる．相手がボー
ルを奪いに来る状況でも，角度やスピードをつけて仕掛けていくことが可能となってくる．
実際のシチュエーションにおいて成功経験を増やすことが運動者の自信にも繋がり，さら
にトレーニング意欲も増していくことだろう．
　このボールフィーリングは，個人でもトレーニングが行えることやウォーミングアップ
にも活用できることを運動者に認識させ，実践させることが重要であるといえよう．
　次回の基礎技術編 2 では，ボールを浮かせる技術や浮いたボールをコントロールする技
術であるボールリフトの習得方法を紹介する．
